


ϹϚϜϿЮϜ ЭгϳЮϜovertraining ϤϜϽуПϧЮϜм

йЮ ϣϡϲϝЋгЮϜ ϣуϮнЮнуϡЮϜ:



· ϣуЯЏК ϤϝКнгϯв ϝлуТ ШϽϧЇϦ ϣтϸϜϼϖ ъ ϣуϡжϝϮ ϣЪϽϲ ϨмϹϲ

 ϣуЂϝЂϒ ϢϼнЋϠ ЭгЛϦ пϧЮϜ ϣуЯЏЛЮϜ ϤϝКнгϯгЮϜ ЩЯϧЮ ϢϽтϝПв

ϢϼϝлгЮϜ ϻуУзϧЮ.

·  ϣуЯЏЛЮϜ ϝтыϷЮϜм ϞϝЋКцϜ ϣϠϝϯϧЂϜм ϢϼϝϪϖ ϣуЯϠϝЦ ЍУϷзϦ

ϣуЃϳЮϜ ̭ϝЏКцϜм.

·  ϣЊϝ϶ ϤϝгтϿжшϜ ЍЛϠм пжнвϽлЮϜ аϝЗзЮϜ СϚϝЖм ЭϧϷϦ

LDH мCK йуЯК Ϝ̯̭ϝзϠм:



· АϝЇзЮϜм пϚϜϻПЮϜ ЭуϫгϧЮϜ ϤϝуЯгЛЮ ϟЂϝзгЮϜ БЂнЮϜ ЩϡϦϽт
пЯЏЛЮϜ.

·  аϹЮϜ бϯϲ пТ ЌϝУϷжϜ Йв ϟЯЧЮϜ ϤϝЏϡж пТ ϢϸϝтϾ
ϽЃтцϜ еуГϡЮϜ ев пЎϝϡЧжшϜ.

· ХулЇЮϜ бϯϲ пТ ЌϝУϷжϜм ЁУзϧЮϜ ϣКϽЂ ϢϸϝтϾ
ϽуТϿЮϜм.

· ϰывчЮ ϽгϧЃв дϜϹЧТ Йв ФϽЛЮϜ ϾϜϽТϖ пТ ϢϸϝтϾ
ануЃзОϝгЮϜ ϝгуЂъм пЯЏЛЮϜ ЭгЛЯЮ ϣглгЮϜ ϣужϹЛгЮϜ

·йуЯК Ϝ̯̭ϝзϠм  ":



 ϝтыϷЮϜ пЮϜ ϢϼϸϝЋЮϜ ϣуϡЋЛЮϜ ϤϜϼϝІшϜ ЩϡϦϽϦ

ϣуЪϽϳЮϜKinetic Cells  пЮϜ оϸϕтϝгв

 ЀϓуЮϜϣЯϲϽв пЮϜ ϝлзвм ϟЛϧЮϜ ϣЯϲϽгЮ ЬнЊнЮϜ

ϤϝϠϝЊшϜ ев ϹтϹЛЮ ϣЎϽК ϟКыЮϜ днЫуЮ.



ϹϚϜϿЮϜ ЭгϳЯЮ ϣϡϲϝЋгЮϜ ЌϜϽКцϜ

Symptoms related with 

overtraining

·ϣЛЦнϧв ϽуО ϤϝϠϝЊϖ.

· ФϝкϼцϝϠ ϼнЛІ.

·ϢϼϽЫϧв ϸϽϠ ϤϝϠнж.

·ЁЯуЪϒ ϽϦмм ϤыЏЛЮϜ пТ ЁϡуϦм бϚϜϸ бЮϒ.

· ϞϝЋКцϜ ϽϦнϦм ϟтϼϹϧЮϜ пТ ϣϡОϼ аϹК
ϢъϝϡвъϜм ϞϝϛϧЪшϜм.

·̭ϝ϶ϽϧЂшϜ пЯК ϢϼϹЧЮϜ аϹК.



ϽтϻϳϧЮϜ ϤϝвыК ев
·ϣулЇЮϜ дϜϹЧТм ИϜϹЋЮϜ.

·̭ϜϸфϜ онϧЃв Анϡк.

·дϾнЮϜ дϜϹЧТ.

·еуГϠшϜм ϣϡЦϽЮϜ ЭУЂϒ ϣтмϝУгуЯЮϜ ϸϹПЮϜ аϼнϦ .



ϟϪнЮϜ пϡКыЮ ϣЛϚϝЇЮϜ ϤϝϠϝЊшϜ

Common Injuries for Jumping 

Players
·Iliotibial Band 

Syndrome

пϡЋЧЮϜ пУЦϽϳЮϜ БтϽЇЮϜ ϣвϾыϧв



Shin Splints

ϣϡЋЧЮϜ РϽϲ аъϒ



ϿТϝЧЮϜ ϣϡЪϼ

Jumper,s Knee

http://www.med.umich.edu/1libr/sma/sma_jumpersk_art.htm


Achilles tendon rupture

ЁЯуЪϒ ϽϦм ФϿгϦ



ϸϝлϮшϜ ϼнЃЪ

Stress Fractures


